
कुल्ला करना 

कुल्ला करने से मंुह से भोजन और कंकड़ों को साफ करने में मदद 
�मल सकती है। 

�वशेष प�रिस्थ�तयों के �लए कुल्ला करने के �व�भन्न प्रकार हैं। 

1.         पानी से कुल्ला करने से मंुह अम्ल�य वातावरण से बेअसर हो 
सकता है। जब भी आप अम्ल�य खाद्य पदाथर् या पेय पदाथर् का 
सेवन करते हैं, तो पानी से कुल्ला करने क� सलाह द� जाती है। 

2. रोगाणुरोधी माउथ �रसं बैक्ट��रया क� पट्�टका क� मात्रा को 
कम करने में मदद कर सकता है और मसूड़ ेक� सूजन क� 
रोकथाम में सहायता कर सकता है। एंट�माइक्रो�बयल माउथ 
�रसं का उपयोग ब्रश करने और फ्लॉ�सगं का �वकल्प नह� ंहै 

 

 
बच्च ेके साथ इन चीज़ों से बचें 

♦ बच्चे के होठों पर चंुबन करने से बचें। बच्चे के होठों पर चंुबन करने 
से बैक्ट��रया फैल सकता है, जो माता-�पता से उसके �शशुओ ंमें 
कै�वट� का कारण बनता है। 

♦ माता-�पता/देखभाल करने वाले बच्चे के मंुह में सफाई के �लए 
पै�सफायर रख देते हैं और उसे वापस बच्चे के मंुह में डाल देते हैं। 

♦ बच्चे के मंुह में बोतल रखकर सोने से बचें। इससे दातंों पर चीनी जमने 
से रोकने में मदद �मल सकती है, िजससे  

♦ बच्चे को �दन भर या रात को सोने के �लए फलों के पेय, सोडा और 
फलों के रस जैसे उच्च अम्ल�य चीनी वाले पेय पदाथर् देने से बचें। 

क्या आपको पता है 

• गभार्वस्था के तीसरे और छठे मह�ने में आपके बच्चे के दांत 
�वक�सत हो रहे होते हैं। 

• स्तनपान करने वाले बच्चों के दांतों में अभी भी सड़न हो सकती 
है। स्तन के दधू में चीनी होती है और बच्चे के दांतों को हर रोज़ 
साफ, नम कपड़ ेसे पोंछना चा�हए। 

• अत्य�धक अम्ल�य pH वाले पेय पदाथर् पीने के बाद आपके मंुह को 
अनुकूल pH स्तर पर लौटने में 30 से 40 �मनट तक का समय लग 
सकता है। 

• कई प्रकार क� तरल शकर् रा और �चप�चपी शकर् रा होती है। सोडा और 
फलों के रस जैसी तरल शकर् रा को दांतों से दरू रखने के �लए स्ट्रॉ से 
पीना चा�हए। इन पेय पदाथ� को पीने के बाद पानी से कुल्ला करने से 
मंुह को बेअसर करने में मदद �मल सकती है। कैं डी और �चप�चपी 
शकर् रा तरल शकर् रा क� तुलना में मंुह में अ�धक समय तक रह सकती 
है। 

• ज़ाइ�लटोल युक्त शुगर-फ्र� गम चबाने से भोजन के बाद लार 
का प्रवाह उ�ेिजत हो सकता है और प्लाक ए�सड को कम करके 
और दांतों को मजबूत करके सड़न को रोकने में मदद �मल 
सकती है। 
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गभर्वती माताओं के 
�लए दंत �च�कत्सा 

देखभाल 
गभार्वस्था के दौरान अपने संपूणर् स्वास्थ्य का ख्याल 
रखना बेहद ज़रूर� है। दांतों का स्वास्थ्य भी उतना ह� 
महत्वपूणर् है और यह आपके बढ़ते बच्च ेके स्वास्थ्य को 

प्रभा�वत कर सकता है। 
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गभार्वस्था के दौरान मौ�खक स्वास्थ्य संबंधी सुझाव 

•  अगर आपको उल्ट� होती है तो अपने दांतों को नुकसान पहंुचाने 
वाले हा�नकारक ए�सड को धोने के �लए अपने मंुह को पानी से 
धोएं। 

•  दांतों में ददर् या संवेदनशीलता के लक्षणों पर नजर रखें, जब आप 
कुछ खाते हैं या गमर् या ठंडा खाना खाते हैं। 

•  दांतों में ददर् या मतल� के �लए कोई भी मौ�खक स्वास्थ्य दवा लेने 
से पहले अपने डॉक्टर से सलाह लें। 

•  पेशेवर सफाई और जांच के �लए �नय�मत रूप से दंत �च�कत्सक 
के पास जाने क� सलाह द� जाती है। 

•  मीठे क� जगह ताज ेफल और सिब्ज़या ंखाएं। 

•  संतु�लत आहार लें। मध्यम मात्रा में नाश्ता करें। 

•  तंबाकू, शराब और हा�नकारक पदाथ� से बचें। 

•  याद रखें: ब्रश करें, फ़्लॉस करें, कुल्ला करें। 

 
गभार्वस्था में मसूड़ ेक� सूजन 

हाम�न मसूड़ों क� इस हल्क� बीमार� का सबसे आम 
कारण है जो गभर्वती म�हलाओं को प्रभा�वत करती है। 

• चमक�ले लाल, सूजे हुए मसूड़ े

• मसूड़ ेछूने पर संवेदनशील हो जाते हैं 

•  मसूड़ों से खून का अ�धक आना 

•  बच्चे के जन्म के बाद कम हो जाना

 

• गभार्वस्था के दौरान क्षय के �वकास का जो�खम बढ़ 
जाता है 

• मतल� और उल्ट� के कारण दांतों पर पेट का ए�सड जमा हो सकता 
है, िजससे दांतों का क्षरण हो सकता है। 

• कैं डी चूसना, आहार संबंधी लालसा और भोजन के बीच-बीच में �रफाइंड 
काब�हाइड्रटे का बार-बार सेवन करने से दांतों में कै�वट� होने का 
जो�खम बढ़ सकता है। 

• गभार्वस्था के दौरान मतल� या गैग �रफ्लेक्स बढ़ने से दै�नक मौ�खक 
देखभाल में देर� हो सकती है। 

 
ब्रश करने क� तकनीक 

ब्रश करने क� �क्रया से मौ�खक गुहा से प्लाक, भोजन और 
दाग हट सकते हैं। ब्रश �दन में 2 बार सुबह और रात में 

�कया जाना चा�हए। 

1. नरम टूथब्रश से शरुुआत करें, ब्रश क� नोक को मसूड़ े
के ऊतकों क� ओर 45 �डग्री के कोण पर रखें। 

2. बहुत हल्के दबाव से, �ब्रसल्स ऊतक में �हलते हैं। 

3. मुंह के प्रत्येक चतुथा�श को 30 सेकंड के �लए ब्रश �कया 
जा सकता है, जो पूरे मुंह के �लए कुल 2 �मनट है।

 

फ्लॉ�सगं तकनीक 
फ्लॉ�सगं सप्ल�मेंट्स और रोजाना ब्रश करने से दातंों के बीच 
क� जगहों पर प्लाक और खाना हटाया जा सकता है, िजससे 
टाटर्र �बल्डअप को रोका जा सकता है, रक्तस्राव को �नयं�त्रत 
�कया जा सकता है और सासंों क� बदबू को कम �कया जा 

सकता है। 
िस्टं्रग फ्लॉस और फ्लॉस �पक्स जैसे कई तरह के फ्लॉ�सगं 

तर�के इस्तेमाल �कए जा सकते हैं। 
 

 
1. फ्लॉस को मापने के �लए, फ्लॉस क� लंबाई को बीच वाल� 
उंगल� से कोहनी तक चलाएं। 
 
2. फ्लॉस के बड़ े�हस्से को बीच वाल� उंगल� के चारों ओर 
लपेटें और बाक� फ्लॉस को �वपर�त हाथ क� उसी उंगल� के 
चारों ओर लपेटें। 
 
3. सीसॉ मोशन का इस्तेमाल करते हुए, धीरे से दातंों के बीच 
फ्लॉस को घुमाएं। संपकर्  �बदं ु(जहा ंदांत छूत ेहैं) से आगे 
�नकल जाने के बाद, दांत को पकड़कर और सतह साफ होने 
तक फ्लॉस को ऊपर-नीच े�खसकाते हुए C-आकार बनाएं। 
पै�पला के दोनों तरफ दोहराएं।  
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